
                                                                                

             

关爱心灵    拥抱阳光   



幼儿教师心理健康
一、幼儿教师常见压力及问题

二、心理调节的要素

三、心理调节的策略及方法

四、心态调节的策略及方法



         



幼儿教师心理健康的重要性？



健康(health):
      ·1989年，世界卫生组织把健康定义为:“健康不仅是指没有疾病，

而且包括躯体健康、心理健康，社会适应良好和道德健康”。

心理健康(mental health) :
      ·是指一种持续且积极发展的心理状态，在这种状态下，主体能对

环境的变化作出良好的适应，并且充分发挥其身心潜能。



        幼儿教师对幼儿影响:是深刻的、长期的、潜移默化的、是一生的，

幼儿园教师心理健康状况直接影响着幼儿的行为，影响到幼儿身心发

展和成长，最终影响到教育的成败，幼儿园教师对幼儿的成长和发展

起着决定性的作用!

        我们肩负着父母、老师双重责任，我们是家长最尊敬的人，因为

肩负着比父母更重要的任务。我们比中学，大学老师更重要,所以我们

一定要尊重自己，爱自己的职业，我们才能真正地爱孩子...



第一、儿童的特殊性：
        儿童是祖国的未来，是国家宝贵的资源，健康的儿童对
国家来说有着深远的意义，它是社会发展的桥梁，幼儿教育
的对象是天真、幼稚、可塑性极大的群体。他们每天大部分
时间都是在幼儿园这个环境中，与我们在座的各位老师朝夕
相处，他们的游戏、学习和生活都由各位来指导、管理和培
养。



第二、幼儿教师角色的性质：
        幼儿教师不仅是幼儿知识、智慧的启蒙者，更是幼儿情

感、意志、个性的塑造者，在幼儿眼中，老师是无所不能的

权威，正是由于教育对象的特殊性，幼儿教师的心理健康对

幼儿心理发展有着重要的意义和影响。



第三、幼儿教师心理健康的意义：
        在幼儿心理的健康发展和健康的人格行程中，起着重要
作用的除了父母，排在第二位的就该是教师，在早期教育的
今天，幼儿教师更是担负起重要的责任，幼儿时期是人的一
生中发育最为迅速的一个阶段，这里我们说的发育，不仅仅
指身体发育，更是心理发育!幼儿教师的心理健康直接影响着
她所面对的每一位儿童!



一、幼儿教师常见的压力及问题
·1. 对事故的忧患
·2. 职业倦怠
·3. 职业期望过高
·4. 工作负荷过大
·5. 幼儿园的生存与发展的不确定性
·6. 信息技术发展和专业知识更新过快
·7. 家庭负担
·8. 自我发展
·9. 职场性别单一



二、心理调节的要素

我们在多大程度上可以调节心理和行为

        ·费斯汀格法则: 生活中的10%是由发生在你身上的事情组

成的，90%是由你对所发生的事情的反应决定的，这部分是

自己可以掌控的。

        ·故事：一对双胞胎



  心理调节的介入层面：

                     · 认知：修正认知观念，调整认知角度

                     · 情绪：调节情绪强度，提升积极情绪

                     · 行为：减少不良行为，增加适应性行为



三、教师心理调整的策略及方法

 1.认知调整的策略
      (1)换一个角度看问题
                   接纳
                积极关注
                 再赋义
               积极视角
              资源取向

(2)与不合理观念质辩
           自我反思
                质辩
     清除不合理信念
       增加合理信念



2. 悦纳自己

                   ·  建立合理的期待
                   ·  了解自己的优势和潜能
                   ·  承认自己的限制
                   ·  设立适当的目标
                   ·  调整期望值
                   ·  心理实验:习得性无助



3.直面压力

                  · 主动解决

                  · 积压和逃避不是良策

                  · 任何问题至少有三种解决办法

                   面对它-正视它--处理它--放掉它



4.学习松弛的策略和技巧

                 · 心理放松术

                 · 适当宣泄

                 · 私密的心理舒适区设置

                 · 去功利化的个人爱好

                 例如音乐、舞蹈、烹调、园艺.....



5.在力所能及的范围内改善环境

                 · 物理刺激产生心理效应

                 · 家及办公室的装饰颜色的心理效应



6.养成健康的生活习惯和生活方式

                 · 充足的睡眠

                 · 均衡的营养

                 · 适当的运动



7.建立并妥善运用支持系统

      · 建设、经营、维护、修补社会支持系统

      · 人是关系的动物

      · 良好的关系是一个人在外打拼的力量源泉，也是抗

压减压的良药



8.心理调节的方法

               · 知足常乐 （知不足也长乐）

               · 活在当下                   · 心理位移

               · 转移注意力               · 适当宣泄

               · 升华调控                   · 自我安慰

               · 一笑了之                   · 快乐作业



        · 不断学习持续进步

         · 与同事紧密合作

         · 与家长良好沟通

         · 与领导有效协作

         · 与家人亲密和谐



      心理不够健康的教师，会对学生造成“师源

性心理伤害”。您的能力、业务水平都可以不

是最好的，但希望我们都可以心理健康，让孩子

们可以阳光的认识眼前的世界。



教师心理健康与心态调节



请您选择----最想要什么?

· 拥有美貌与良好的身材
· 拥有更多金钱财富
· 可爱，受到很多亲朋好友的喜爱
· 拥有很高的能力和智商
· 事业成功拥有健康健壮的身体，长命百岁
· 拥有快乐幸福的心情



请您选择----最想要什么?

         关于健康:  1990年世界卫生组织对健康的阐述是:在躯体

健康、心理健康、社会适应良好和道德健康四个方面皆健全。

关于心理健康有一种内在的幸福感，有能力形成和维持良好

人际关系，有能力参与建设性的、有意义的工作，有能力成

功地应对生活的挑战，并获得成长。



请您选择----最想要什么?

         关于快乐: 快乐就是健康;快乐就是知足;快乐就是成就。

快乐工作和工作出色的秘诀:不一定做你喜欢做的事，努力喜

欢你正在做的事；最容易诞生成果的领域，就是你每天都在

从事的工作。



请您选择----最想要什么?

         关于幸福---有幸福感的人：具有积极的自我观念，具

有很高的自我控制感，一般积极地看待未来，较为积极地

看待他人。



四、心态调节的策略及方法
  1.什么是心态：
         心态指一个人对事物的心理态度和心理倾向。它包括人
们在面对各种情况时的情绪、认知、观念和心理状态等方面。
良好的心态通常表现为积极、乐观、平和、坚韧等，而不良
的心态则可能包括消极、焦虑、烦躁、沮丧等。心态会影响
人们的行为、决策以及对生活的感受和体验。
        心态有积极与消极之分，心态定输赢。



2.教师心态调节的策略与方法

  ·塑造积极心态的具体方法:

 （1）改变思想，选择对事物积极的看法。

 （2）改变行为，养成积极的生活习惯。



（1）改变思想，选择对事物积极的看法:

积极心态

消极心态

积极行动  努力去做 从可能成功的一面去想

从积极角度去想 从正面去想

缺乏恒心  不能自律 没有目标  缺乏动力

敷衍了事 抱怨



（2）改变行为：

         养成积极的生活习惯保持微笑，减少抱怨“微笑”是一

种最简单且行之有效的能影响我们心态的行为!

心有多大，笑容就有多灿烂。



3.教师心态调节：

       愉快地教：把学生看作天使，教师便生活在天堂里;
把学生看作魔鬼，教师便生活在地狱中。

       愉快地教：逐渐了解孩子，学会与孩子对话，传递高

度期待；创造亲密交往的机会。



快乐的老师给学生带来快乐！

幸福的老师为学生传递幸福！



感 谢 聆 听 ~


